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Infor operationen

I DEN HAR BROSCHYREN far du rad om hur du kan férbereda
dig infor din operation. Du far dven vagledning i hur du kom-
mer igang efter operationen och ndr du kommer hem.

En operation innebér en pafrestning pa din kropp och det ér
dérfor viktigt att du dr i sd god fysisk form som mojligt. Goda
levnadsvanor kan minska risken for komplikationer, gynna
sarlakning och paskynda aterhdmtning.

Matvanor, tobak och alkohol samt fysisk aktivitet ar faktorer
som péaverkar din hélsa. Hdlsosamma levnadsvanor kan gora
stor skillnad for din operation. Detta kan du sjalv paverka.

Se véntetiden infor din operation som en forberedelsetid.
Genom att anvdnda denna tid till att forbattra dina levnads-
vanor forbéttrar du dina mojligheter till att operationen ska
ga bra och att du ska ma bra efterat.

Goda levnadsvanor och fysisk trining
gor dig starkare infor operationen
och starkare for livet.




MATVANOR

DET AR VIKTIGT ATT TILLGODOSE kroppens behov av energi,
protein och ndringsaimnen for att minska komplikationsrisken
och gynna sarldkning vid en operation. Det gor du genom att
dta hdlsosamt.

Hiélsosamma matvanor innebdr att man regelbundet ater
gronsaker, baljvéxter, frukt och bir, fisk och skaldjur, nétter
och froén och att man begransar mangden rétt kott, charkpro-
dukter, socker och sockerrika livsmedel samt salt och alkohol.

Infor vissa operationer kan du som ar 6verviktig bli rekom-
menderad att ga ner nagra kilo for att minska risken for kom-
plikationer. Om du dédremot har svart att dta eller gatt ner
ofrivilligt i vikt senaste manaderna finns risk for undernéring.
Efter en del operationer kan du behdva anpassad kost.

Oavsett vilket bor du dé ha kontakt med en dietist pd din
vardavdelning eller vardcentral fore och efter operationen.

HALSOSAMMA MATVANOR infér en operation minskar risken
for komplikationer och paskyndar sarldkning.
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TOBAK

NAR DU BLIR OPERERAD dr det manga faktorer som paverkar
resultatet. Att roka dr en negativ faktor som kan medfora
allvarliga komplikationer. Darfor ar ett rokuppehall, och all-
ra helst ett rokslut, det viktigaste du kan gora for din hilsa
och for att operationen ska ga bra.

I samband med en operation rekommenderas ett rokuppehéll
med stddmedicinering, minst fyra till helst atta veckor fore
operationen och lika lange efterat. Ett rokuppehall efter ope-
rationen minskar infektionsrisken, gynnar sarlakningen och
paskyndar aterhimtningen. For att komplikationsrisken ska
minska ska du alltsa vara helt rokfri och inte bara dra ner pa
rokningen.

Om du vill ha rad om att sluta roka kan du vinda dig till perso-
nalen pé din vardavdelning eller vardcentral, 1177.se eller
Sluta-Roka-Linjen via slutarokalinjen.org eller 020-84 00 00.

ETT ROKUPPEHALL fire operation minskar infektionsrisken
och paskyndar daterhdimtningen.



ALKOHOL

INFOR EN OPERATION rekommenderas reducerad alkohol-
konsumtion eller ett alkoholuppehall minst fyra veckor innan
och en tid efter ingreppet for att bidra till minskad risk for
komplikationer under och efter operationen. En alkohol-
konsumtion 6ver tva standardglas per dag ger en fordubblad
risk for komplikationer som infektioner, samre sarldkning,
akuta hjartproblem och blodningar.

Har du sedan tidigare besvir som diabetes, hogt blodtryck,
hjart- och kérlsjukdom eller annan kronisk sjukdom har du
dnnu storre vinster med ett alkoholuppehall infér operation.

Om du vill ha rad kan du vdnda dig till personalen pa din
vardavdelning eller vardcentral, 1177.se, Alkoholhjalpen.se,
eller ringa till Alkohollinjen: 020-84 44 48.

1 IR &R

Lateol Folkol  Starkol Vin  Starkvin  Starksprit
2x33cl 50l 33l [5cl 8 cl 4 cl

ETT STANDARDGLAS for olika alkoholhaltiga drycker.



FYSISK AKTIVITET

ATT VARA I SA GOD FYSISK FORM SOM MOJLIGT &r en bra
forberedelse da man ldttare klarar av sévél operation som
aterhamtning och rehabilitering. Sjukdom och medicinska
behandlingar kan medfora nedsatt kondition och styrka.

Lite fysisk aktivitet dr béttre dn ingen och mer aktivtet ar
béttre dn lite. Valj fysiska aktiviteter som du klarar av och
som blir av. Hdlsosamma fysiska aktivitetsvanor innebdr att
man regelbundet gor konditions- och muskelstarkande akti-
viteter och undviker langvarigt stillasittande. Dessutom re-
kommenderas balanstrining for personer 6ver 65 ar.

Enligt rekommendationerna for fysisk aktivitet ska man na
upp till 150-300 minuter fysisk aktivitet pa mattlig niva
iveckan, alternativt 75-150 minuter pa hogintensiv niva. Det
gar dven bra att kombinera dessa. Sprid ut aktiviteterna dver
veckans dagar.

Exempel pa konditionsstarkande aktivitet 4r raska promena-
der ddr du far upp pulsen, blir varm och ékar andningen.

Vind dig garna till fysioterapeuten pa din vardavdelning eller
vardcentral eller till 1177.se.



FYSISK TRANING

Trdna regelbundet t.ex gym,
bollspel, I6pning, simning eller
raska promenader.

OKA VARDAGSAKTIVITETEN
Utnyttja situationer i vardagen —

ta trappan istdllet for hissen eller
stig av bussen en hallplats tidigare.

BEGRANSA STILLASITTANDET

Undvik langvarigt stillasittande genom
att ta regelbundna korta pauser, det vi
kallar "benstrdckare”.

ALLMAN REKOMMENDATION om fysisk aktivitet for vuxna.



Under sjukhusvistelsen

I SAMBAND MED OPERATIONEN paverkas bland annat and-
ning och blodcirkulation. Narkosmedel, singldge och smérta
i operationsomradet paverkar andningen negativt. Slem kan
da samlas i luftvdgarna vilket 6kar risken for lunginflamma-
tion. Ndr man &r inaktiv férlorar man dven muskelmassa.

Det ar darfor viktigt att snabbt aterga till normal aktivitet.
Begrinsa tiden som du tillbringar i singen. Ror girna pé be-
nen och trampa med fotterna da du dr singliggande, borja
redan pa uppvaket.

ey o

DET AR VIKTIGT ATT SNABBT ATERGA till normal aktivitet.
Begrinsa tiden som du tillbringar i sangen!
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Nar du ska ga upp

EFTER OPERATIONEN dr det mest skonsamt f6r bukmusku-
laturen att stiga upp via sidliggande. Ténk pd att inte spanna
magen. Boj pa benen och rulla 6ver pa sidan, for sedan ut
benen over sangkanten och skjut samtidigt ifrdn med armar-
na sé att du kommer upp till sittande. Gor pa samma sétt, fast
omvant, da du ska lagga dig ner.

Senast dagen efter operationen far du hjélp att komma upp
ur singen. Forsok sedan att vara uppe sa mycket som mojligt,
minst 2-3 gdnger per dag, ju mer desto battre. Inta gdrna dina
maltider i matsalen. Nér du ligger och vilar under dagen, dandra
garna din viloposition. Ligg garna pé sidan och byt sida regel-
bundet. Om du ligger pa rygg kan du gdrna ha huvuddndan
upphojd for forbattrad lungfunktion.

Att vara nyopererad kan vara smartsamt och omtumlande,
men ju mer aktiv du dr de forsta dagarna efter operationen,
desto snabbare aterhamtar du dig.

DET AR MEST SKONSAMT att stiga upp via sidliggande.
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Andningstraning

FOR ATT ATERFA NORMAL LUNGVOLYM och forebygga lung-
komplikationer efter operationen dr det viktigt att andnings-
trana. Detta gor du genom att ta flera djupa andetag varje till
varannan timme under de timmar du dr vaken.

Vid en storre operation kommer du troligen att fa ett hjélp-
medel for andningstrdaning. Personalen informerar dig om
hur du ska anvinda den.

Andningstraning, med eller utan hjilpmedel, utfors enligt
nedan tre ganger vid varje traningstillfélle:

» Ta ett djupt andetag och héll andan i 2-3 sekunder.
Blas ut mot ett motstand som antingen &ar halvslutna
lappar eller ett traningshjalpmedel. Ta inte i allt vad du
kan och tom inte lungorna pa luft. Upprepa tio andetag
i f6ljd. Vila en liten stund.

» Om du har slem i luftvdgarna bor du hosta upp detta sa
att luftvagarna halls fria. Huffa 4r en hostteknik som ar
ndgot skonsammare for saret och som utférs genom att
andas in ett djupt andetag och sedan hastigt ut genom
oppen mun. En kudde mot operationssaret ger bra stod
och mindre smarta.
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ANDNINGSTRANING OCH
ATT VARA UPPE OCH RORA PA SIG

... ar mycket viktigt. Mdrker du att det gor ont
och att smdrtan begrdnsar dig bér du be om
mer smartstillande.
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Efter sjukhusvistelsen

LAKNINGSTIDEN VARAR VANLIGTVIS sex till atta veckor fran
operationsdagen, men kan variera utifran operationsmetod
och 6vrig medicinsk behandling. Undvik att lyfta tungt och
trana hart under lakningsperioden. Promenader, stavgang ga
i terrang, trappor och littare hushéllsarbete ar ofta laimpliga
aktiviteter att borja med. For din hidlsa ar det ar viktigt att
fortsdtta att vara fysiskt aktiv i vardagen och trina regelbun-
det. Forsok att hitta rutiner och aktiviteter som du trivs med
och undvik langvarigt stillasittande.

Om du behoéver stod och hjalp for att komma igdng kan du
vanda dig till fysioterapeuten pé din vardcentral. Du behéver
ingen remiss!

Nar du blir opererad dr det manga faktorer som paverkar
resultatet. Forsok att gora de forberedelser du kan. Ta sedan
chansen att bibehélla dina hilsosamma levnadsvanor efter
liknings- och rehabiliteringstiden!

Stark infor operation
- stark for livet!
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OM DU BEHOVER STOD OCH HJALP for att komma iging
kan du vinda dig till en fysioterapeut pd din viardavdelning eller
vardcentral. Du behéver ingen remiss!

15



Genom hilsosamma levnadsvanor
fore och efter operationen kan ater-
hdmtningen och ldkningen forbattras.
I detta kunskapsstod far du rad om hur
du kan péaverka din hilsa i samband
med operationen.
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